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WARSZTAT

Wptyw stereotypow ptci na prace
w szkole i dobrostan w zawodzie
nauczyciela.

8H DYDAKTYCZNYCH | 16 OSOB

» zarzadzanie stresem i zrozumienie

cyklu stresu,
* rozpoznawanie stereotypowych

oczekiwan wobec kobiet oraz rozwijanie umiejetnosci okreslania

uprzedzen w pracy nauczycielki/ granic I postawy asertywnej,
nauczyciela, » definiowanie i realizacja wtasnych

- rozwéj kompetencji w obszarze celéw zawodowych i osobistych,

rownowagi miedzy zyciem » zwiekszanie samoswiadomosci
zawodowym a prywatnym i poczucia wptywu w obszarze
(profilaktyka wypalenia), dobrostanu.
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* praca na stereotypach dotyczacych + praca z narracjami o granicach
kobiet w zawodach pomocowych, (historia Sari Gilman, wewnetrzny

« analiza wypalenia zawodowego: kompas),

przyczyny, skutki, systemowe * rozwijanie postawy asertywnej,

czynniki ryzyka, » Swiadome okreslanie wtasnych

* narzedzia do zarzgdzania stresem zasobow, wartosci i celow.
i budowania dobrostanu
(relaksacja, uwaznosc),

BLOK | — Tozsamos¢, dobrostan i stereotypy wokoét kobiecej roli

* wprowadzenie i budowanie bezpieczenstwa w grupie,
* integracja i rozpoznanie potencjatu grupy,
* praca z kotem réznorodnosci i przywileju,
* wprowadzenie do tematu stresu i wypalenia,
* analiza stereotypowych oczekiwan wobec kobiet
i ich wptywu na dobrostan.

BLOK Il — Wypalenie, stres i dobrostan w praktyce

* praca na koncepcjach wypalenia i stresu
(m.in. na podstawie Emily & Amelia Nagosky),
» analiza historii os6b doswiadczajacych wypalenia —
identyfikacja obszaréw wptywu i wsparcia,
» testy indywidualne: ryzyko wypalenia i ocena organizacji,
* relaksacja: techniki oddechowe, medytacyjne, uwaznosc¢,
» refleksja nad rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

BLOK lIl — Granice, asertywnos¢ i wewnetrzny kompas

* inspiracja historig Sari Gilman - praca z metaforg kompasu,
» okreslanie wartosci, celéw osobistych i zawodowych,
» identyfikacja barier i zasobéw we wspieraniu wtasnych granic,
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* komunikaty stanowcze i asertywne — praca na przyktadach,
» scenki i ¢wiczenia rozwijajace narzedzia stawiania granic.

BLOK IV — Podsumowanie i kierunki rozwoju

* krag podsumowujacy: co biore, jaki pierwszy krok do zmiany,
* wskazanie indywidualnych obszaréw rozwoju i dziatan
wzmacniajacych dobrostan.

TRENERKA

Trenerka z 15-letnim doswiadczeniem

oraz wyktadowczyni Uniwersytetu

Opolskiego. Prowadzi szkolenia

i warsztaty m.in. dla kadry nauczycielskiej,

organizacji pozarzadowych i mtodziezy.

Koncentruje sie przede wszystkim

na tematach zwigzanych z przeciwdziataniem

dyskryminacji ze wzgledu na pteé, dobrostanem

oraz inkluzywna komunikacja. Na sali szkoleniowej

tworzy bezpieczna przestrzen do refleksji oraz wzmacniania motywacji
do wdrazania zdobytych umiejetnosci w codziennej praktyce.

W szkoleniach z przeciwdziatania dyskryminacji pomaga uczestnikom

rozpoznawa¢ mechanizmy prowadzace do nieswiadomych uprzedzen

oraz rozwija¢ umiejetnosci reagowania w sytuacjach trudnych, obcigzonych
presja lub niepewnoscia. Pracuje w oparciu o realne potrzeby organizacji

i zespotow, zaktadajac, ze trwata zmiana zaczyna sie od uwaznej rozmowy,
odwagi do refleksji oraz dobrze zaprojektowanego procesu rozwojowego.

Beata Adamczyk-Durczewska
tel.: 667 110 286
e-mail: beata.durczewska@ja-nauczyciel.pl
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